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早晨莫贪睡 饮食要清淡 运动别太早

霜降时节起居饮食要调整霜降时节起居饮食要调整

据《老年日报》报道，鱼
肝油富含维生素D，可以防治
佝偻病、银屑病、软骨病等。
但如果长期服用鱼肝油，人体

内维生素D增多了，就会造成
血液中的钙质增高，进而形成
尿结石，增加患尿结石风险。

菠菜、油菜、大白菜、豆
腐等食物中的铁叫三价铁，不
易被人体吸收。但动物性食
品，如瘦肉、动物肝脏等食物
所含的铁属于二价铁，易被人

体吸收。维生素C可使三价铁
转变为二价铁。富含维生素 C
的水果和蔬菜，口感多偏酸。
因此，补铁时，可吃些“酸
味”食物。

中医认为，霜降应淡补。
因此在霜降时节饮食应尽量保
持清淡。尤其不要在食物中放
太多的盐。盐食用过多，易导
致血容量增加，对血管壁的侧
压力增加。同时容易让人产生
口渴的感觉，需要喝大量的水

来缓解，长期大量摄取盐会导
致身体浮肿，同时还会增加肾
脏的负担。

民间有谚语：“补冬不如补
霜降。”比起冬天的进补，霜降
时节的秋补会更有效果。此
时，最好吃一些鸭肉和羊肉，煲

汤时最好还要加上党参、当归、
熟地和黄芪四味中药，可以益
气养血。另外，霜降时节气候
干燥，此时，不可过食辛辣，应
以滋阴润燥为重，可适当多吃
玉米、百合、山药、银耳、梨等。

补铁时来点“酸”

鱼肝油吃太多当心尿结石

●冰敷 冰块敷伤口可加
快血管收缩，也可以用浸透冰
水的毛巾冷敷伤口。

●热敷 热水的止血效果
和冷水一样好。热水能帮助伤
口消毒止血，用棉布蘸热水敷
伤口数次即可。

●涂护唇膏 伤口涂唇膏
或凡士林就像涂了一层蜡质，
能凝结伤口，从而止血。

●撒些白糖 白糖不仅可
以让小伤口止血，还能杀灭伤
口附近的细菌，只要在伤口撒

上一小勺白糖即可。
●抹阿司匹林 将一片阿

司匹林溶解在水里，用棉签或
棉花球蘸取药水涂在伤口上。
阿司匹林不仅可以促进伤口愈
合，还能缓解疼痛。

●涂止汗剂 大多数止汗
剂都含有氯化铝，这种化学物
质有助于收缩血管和凝结伤
口。可将止汗剂喷在棉签上，
然后涂于患处。 （本版综合）

小伤口止血有妙招

■

起居：穿衣要保暖 早晨莫贪睡
霜降是秋季到冬季过渡的

开始，最低气温可达到零摄氏
度左右，昼夜温差变化增大，
人们要注意添加衣服，特别要
注意四肢和胃部保暖。此时，
抵抗力弱的人很容易感冒发
烧。另外，冷空气的刺激会使
人体血管收缩，血压突然上
升，从而诱发各种心脑血管疾

病。要想预防以上疾病，关键
是要保暖。

此时节，由于天气寒冷，
很多人喜欢赖床贪睡。对此，
专家表示，早晨卧室中“积
蓄”着肌体一夜排出的废气，
空气污浊，影响呼吸道的抗病
能力，加上空气中大量细菌、
病毒、二氧化碳和尘粒，会使

人更易发生感冒、咳嗽、咽
炎、便秘等。睡眠时间过长，
还有可能降低心肌及全身肌肉
收缩力，破坏心脏活动和休息
的规律。长期下来，人体体质
会变差，容易生病。因此，霜
降时节要避免赖床不起，宜早
睡早起，养成规律。

饮食：补冬不如补霜降

霜降之后气温越来越低，
最好等太阳出来或比较暖和的
时候出门锻炼，如果活动量大，
出汗多，应该解开衣扣，让身体
慢慢降温。每次运动前，一定
要做好充分的准备活动，注意
动与静的合理安排，不宜过度
劳累，更不可经常大汗淋漓，使

阳气外泄，伤耗阴津，削弱机体
的抵抗力。

还需注意的是，霜降过后，
小草开始慢慢枯黄，树叶也开
始渐渐飘落，人们会变得忧思
起来。秋天是各种情绪病高发
时节。如果调理不当，极易诱
发抑郁症等其他心理疾病。因

此，保持良好的心态，因势利
导、宣泄积郁之情、培养乐观豁
达之心，是养生保健不可缺少
的内容之一。专家建议，多参
加一些对身体有益的娱乐活
动，比如唱歌、跳舞、登山、旅行
等，在这些活动中，多与他人交
流沟通。

调养：保持良好的心态

霜降既是秋季
的最后一个节气，
也是一个反映自然
界气温变化、水汽
凝结的节气。霜降
时节，草木开始泛
黄凋落，天气会越
来越冷，只有给身
体补足能量、科学
调养，方能为冬季
乃至全年的养生做
好准备，提高抗病
能力。
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孩子剧烈咳嗽 小心肺炎支原体感染

肺炎支原体是大小介于细
菌和病毒之间的病原微生物，
直径为2至5微米，是原核致病
微生物，缺乏细胞壁，对作用于
细胞壁的抗菌药物固有耐药。

肺炎支原体感染好发于任
何季节，北方地区秋冬季流行，
南方地区则是夏秋季流行，每3
至7年出现地区周期性流行，流
行时间可长达1年。

肺炎支原体主要通过飞
沫、直接接触传播。潜伏期为 1
至3周，从潜伏期至症状缓解数

周均有传染性。
肺炎支原体感染多见于 5

岁及以上儿童。肺炎支原体感
染患儿以发热、咳嗽为主要临
床表现，可伴有头痛、流涕、咽
痛、耳痛等症状。持续高热提示
病情可能较重。患儿咳嗽较为
剧烈，可类似百日咳样咳嗽，多
数患儿精神状况良好，而婴幼
儿可出现喘息和呼吸困难。

家长如果发现孩子剧烈咳
嗽、高热不退，要尽快带其就
医。肺炎支原体感染患儿的临

床表现差异较大，轻者可不发
病或仅表现为上呼吸道感染；
重者可致肺炎、肺实变、胸腔积
液、坏死性肺炎。

肺炎支原体感染首选大环
内酯类抗菌药物治疗。耐大环
内酯类抗菌药物患儿可能需要
使用其他抗菌药物。难治性肺
炎支原体感染和重症肺炎支原
体感染患儿需综合治疗，如糖
皮质激素及支气管镜介入治
疗。多数肺炎支原体感染患儿
预后良好，重症及难治性肺炎
支原体感染患儿可能遗留肺结
构和或功能损害，需进行长期
随访。

专家表示，肺炎支原体感
染主要通过空气、飞沫和接触
传播，所以在流行季，家里要勤
通风，保持空气清新，尽可能减
少在聚集场所待的时间。家里
有两个孩子的，一个孩子感染
后，另一个孩子最好隔离开。孩
子出现肺炎支原体感染症状
后，要及时就医明确诊断，如果
是轻症，不必扎堆大医院，可就
近在社区医院治疗，尽量避免
交叉感染。

近期，因肺炎支原体感染导致的肺炎患儿人数有所增多。那么，到底什么是肺炎支
原体？出现哪些症状要提高警惕？治疗方法有哪些？

据《家庭保健报》报道，尿
毒症患者喝水太多可能会要
命。这是因为，尿毒症患者喝
水过多无法排出体外，水分积

蓄在各个脏器，心肺首当其冲
受到伤害，进而出现肺水肿、心
脏增大，危及生命。

尿毒症患者少喝水

如果经常出现嗳气、打嗝
的现象，甚至不吃饭也会不自
觉地打嗝，就有可能是胃部感
染了幽门螺旋杆菌。感染幽门
螺旋杆菌后会引起胃炎，患者

可能会出现上腹部隐痛、胃
痛、食后饱胀、食欲不振及嗳
气等表现，症状时轻时重，可
反复发作或长期存在。

频繁打嗝或是胃炎预警


